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Chronobiologia to wspodtczesna nauka, ktorej poczatki siegaja XVIII w.,
wywodzaca swoja nazwe od greckiego slowa ypovog — czas, 1 zajmujaca si¢
biologicznymi rytmami zachodzacymi w organizmach zywych!. Te naturalne ryt-
my to powtarzajace si¢ w pewnych sekwencjach czasowych rozne fizjologiczne
procesy. Ich przebieg warunkowany jest przez wpltyw czynnikow zewngetrznych,
czyli srodowiskowych, a szczegdlnie zwigzanych z naprzemiennym nastgpowa-
niem po sobie $wiatta i ciemnosci. Istotny jest tu wigc cykl okotodobowy, wynika-
jacy z obrotu Ziemi wokot wlasnej osi i przyczyniajacy si¢ do wystgpowania dnia
i nocy?. Nie mniejsze znaczenie ma tez zmienno$¢ por roku wplywajaca na
dhugos¢ trwania nocy i dnia, a tym samym na wzmozenie lub tez zmniejszenie
aktywnosci biologiczne;.

Adres/Adresse/Anschrift: dr Olga Cyrek, Instytut Historii, Uniwersytet Rzeszowski, al. Rejtana 16 C,
35-959 Rzeszow, olga0482@poczta.onet.pl

I Na temat chronobiologii zob. S. Konturek, Rytmika funkcji fizjologicznych. Fizjologia czlowie-
ka, Wroctaw 2007; B. Sadowski, Biologiczne mechanizmy zachowania sie ludzi i zwierzqt, Warszawa
2005.

2 Na temat rytmoéw dobowych zwiazanych ze zmiana o$wietlenia zob. K. Schmidt-Nielsen,
Fizjologia zwierzqt: adaptacja do srodowiska, Warszawa 2008.
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Procesy fizjologiczne powtarzaja si¢ w sposob cykliczny, co ma zwiazek
z mechanizmami adaptacyjnymi, dzigki ktorym organizmy moga przystosowywac
si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow Srodowiska. Naturalny rytm cztowieka i wielu
stworzen jest Scile zestrojony z czasem dobowym oraz z sezonowa zmiana
o$wietlenia i temperatury.

W warunkach naturalnych wewngtrzny zegar biologiczny cztowieka nasta-
wia si¢ wedlug zewngetrznych regut. Czlowiek zyjacy zgodnie z natura, nawet bez
zegarka jest w stanie ogolnie okresli¢ godzing na podstawie kata padania swiatta
stonecznego o danej porze dnia i roku. Umyst czlowieka zawsze ma swiadomos¢
uptywajacego czasu i do§¢ dobrze rozeznaje, ile go uptyne¢to. Co prawda, cztowiek
dostosowuje si¢ do r6znych okolicznos$ci, niemniej jednak wcale to nie oznacza, by
catkowicie podlegat on bodZzcom ptynacym z otoczenia i bezwolnie si¢ na nie
zdawal. Woweczas stawalby si¢ bezbronny wobec praw przyrody, ktora wydawata-
by mu si¢ nieujarzmiona i wszechmocna. Czlowiek jest przeciez istota myslaca i na
podstawie obserwacji zmian w srodowisku, jakie powtarzaja si¢ sezonowo (naprze-
mienno$¢ por roku) przewiduje, w jaki sposdb wplynie to na jego funkcjonowanie.
W ten sposob sam modyfikuje swoje przyzwyczajenia i przyczynia si¢ do regulacji
fizjologicznych procesow, dostosowujac si¢ do rygoru natury.

Dzigki inteligencji i doswiadczeniu cztowiek uswiadamia sobie, ze pewne
reakcje jego organizmu osiagaja swoja najwigksza intensywnos¢ tylko w okreslo-
nych porach. Nawet, jesli jest on pozbawiony na jaki$§ krotki okres sygnalow
ptynacych ze srodowiska zewnetrznego, to i tak nie zmienia to dziatania jego
zegara biologicznego, ktory kiedy$ nastawit si¢ wlasnie dzigki tym bodzcom. Jest
on zatem wrazliwy na wiele czynnikdéw, niemniej jednak w najwigkszym stopniu
jest podatny na oddziatywanie §wiatta stonecznego i od niego uzaleznia swoja
aktywno$¢. Jednocze$nie zdaje sobie sprawe, ze w zimie czas od wschodu do
zachodu stonca jest stosunkowo krotki, by mozna byto wykona¢ wszystkie obo-
wiazki oraz zachowa¢ odpowiednia rownowage migdzy czasem przenaczonym na
czuwanie i wypoczynek. Z tego tez powodu kazdy cztowiek utatwia sobie organi-
zacje pracy, a takze przedhuza aktywnos¢ dzigki korzystaniu ze $wiatta sztuczne-
g0, na co pozwala mu postep cywilizacyjny. Jesli postepuje zgodnie z zasadami
chronobiologii, rowniez przyczynia si¢ do wzrostu efektywnosci swojej pracy przy
minimalnym nakfadzie wysitku.

W niniejszym artykule nie podjgto jednak szerzej tematu wplywu rytmow
biologicznych na rézne czynnosci wykonywane w ciagu dnia, lecz rozwinigto
zagadnienie chronobiologii odzywiania i jej oddzialywania na zycie duchowe ludzi,
a zwlaszcza mnichow. Poréwnano dzisiejszy stan wiedzy z wiedza, jaka reprezen-
towali starozytni, zwlaszcza pierwsi organizatorzy zycia cenobitycznego. Za punkt
wyjscia postuzyla tutaj reguta monastyczna najbardziej znanego zakonodawcy
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poznej starozytnosci, dziatajacego na obszarze Italii, a mianowicie Benedykta
z Nursji (zm. 547).

Wspotczesnie wiemy, jak wazne dla zdrowia ciata oraz prawidlowego roz-
woju psychiki, w tym takze duchowos$ci ma sposdb odzywiania. Oczywiscie nie
chodzi tu tylko o jako$¢ produktéw spozywceznych oraz ich ilosé, ale takze sposob
przyjmowania pokarmow przy uwzglednieniu odpowiedniej pory posilania sig¢
w ciagu doby oraz pory roku, wplywajacej na warunki klimatyczne (temperature,
wilgotnos$¢ powietrza itp.). Pod uwage bierze si¢ rowniez atmosfer¢ panujaca
przy stole, tzn. podkresla si¢ konieczno$¢ zapewnienia sobie odpowiedniego spo-
koju ducha, czyli wzglednego komfortu psychicznego, dzigki ktoremu utatwione
jest trawienie oraz przyswajenie przez organizm produktéw zywnosciowych nie-
zbednych do jego dobrego funkcjonowania.

Podstawowa wiedze z zakresu chronobiologii posiadali takze pierwsi zako-
nodawcy tworzacy swe reguly monastyczne w pdznej starozytnosci, tacy jak
Augustyn z Hippony (zm. 430)3, dziatajacy w Potocnej Afryce, Cezary z Arles
(zm. 542), zwiazny z obszarem Galii* i Benedykt z Nursji (zm. 547)°, znany

3 Na temat $w. Augustyna zob.: G. I. Bonnier, St. Augustine. Life and Controvesies, Norwich
1986; P. Brown, Augustyn z Hippony, thum. W. Radwanski, Warszawa 1993; H. Chadwick, Augustyn,
thum. T. Szafranski, Warszawa 2000; H. Cichowski, Sw. Augustyn jako teoretyk ascezy zakonnej, Prze-
glad Teologiczny 11 (1930), s. 500-523; G. Corcoran, Saint Augustine on Slavery, Roma 1985;
A. Trape, Swiety Augustyn. Czlowiek — duszpasterz — mistyk, tum. J. Sulowski, Warszawa 1987; F. von
der Meer, Augustine the Bishop. The Life and work of Father of the Church, London 1978;
A. Zimkeller, Das Moenchtum des heiligen Augustinus, Wuerzburg 1968.

4 Na temat $w. Cezarego zob.: P. Riché, Césaire d’Arles, Paris 1958; M. Chaillan, Saint Césaire
(470-543), Paris 1912; A. Malnory, Saint Césaire évéque d’Arles 503—543: these présentée a la
Faculté des Lettres de Paris, Paris 1894; A. Vogiié, Cesareo de Arles y los origenes de las clausura de
las monjas, Studia Silensia 12 (1986), s. 183—195; Sw. Cezary z Arles, oprac. A. Zurek, Krakow 2002;
S. Caesarii Regula ad virgins, PL 67, przektad polski w: Cezary z Arles, Pisma monastyczne, tham.
E. Czerny, M. Borkowska, J. Pilat, ZrMon 2, Krakow 1994; Regula Cezarego z Arles, w: Starozytne
reguly zakonne, thum. M. Starowieyski, PSP 26, Warszawa 1980.

5 Zob. Benedykt z Monte Cassino, jego wejscie do historii, do kultu i czci, w: Aby we wszystkim
Bog byl uwielbiony, Rozwazania monastyczne, pr. zb., Tyniec 1984, s. 44-54; P. Carosi, Il primo
monastero Benedettino, Roma 1956, T.M. Dabek, Swigty Benedykt z Nursji, Krakow 2004; W. Derkse,
. Regula” Swietego Benedykta dla poczqtkujqcych, Krakow 2008; T. Fry (red.), The Rule of St. Bene-
dict. In Latin and English with Notes, Collegeville-Minnesota 1981; G. Holzherr, Reguta benedyktyriska
w Zyciu chrzescijanskim, Tyniec 1988; B. Jaspert, Die Regula Benedicti-Regula Magistri-Kontroverse,
Hildesheim 1975; R. Hanslik, Benedicti Regula, Vindobonae 1977, Corpus scriptorum ecclesiasticorum
latinorum (CSEL) 75; A. de Vogiié, La Régle de Saint Benoit, t. 1-1I, Paris 1971-1972, Sources
Chrietiennes (SCh) 181-182; komentarz — t. IV-VI, 1971, (SCh) 184—186; przektad polski w: Regula
Mistrza. Regula sw. Benedykta thum. B. Turowicz, ZrMon 40, Tyniec-Krakoéw 2006; M. Starowieyski
(red.), Starozytne reguly zakonne, PSP 26, Warszawa 1980; najwazniejsze komentarze do reguty
$w. Benedykta: A. Bockmann, Perspektiven der Regula Benedicti. Ein Kommentar zum Prolog und den
Kapiteln, Miinsterschwarzach 1968; 1. Herwegen, Sinn und Geist der Benediktinerregel, Einsiedeln
1944; G. Hozherr, Die Benediktsregel. Eine Anleitung zu christlichem Leben, Dusseldorf 2000;
T.G. Kardong, Benedicts rule. A Transation and Commentary, Collegeville 1996; A. de Vogiie, La
communauté et [’abaté dans la Regle de saint Benoit, Paris 1961; A. de Vogiie, La Reglé de saint
Benoit. Commentaire doctrinal et spiritual, Paris 1977.
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w Italii. Kazdy z nich organizowal klasztory na innym obszarze geograficznym
i uwzgledniat panujacy tam klimat wplywajacy przeciez na samopoczucie mni-
chéw 1 warunkujacy ich biologiczny cykl.

We wspolnotach cenobitycznych zarowno modlitwa, praca umystowa czy
fizyczna, jak 1 odpoczynek, sen oraz wszelkiego rodzaju aktywnos$ci §wiadome
badz nieswiadome uzaleznione byty od naturalnych cykli i dlatego wszystko mu-
siato by¢ wykonywane w $cisle okreslonej godzinie tak, aby nie zaktocié biolo-
gicznych procesow organizmu. Zupetna bowiem nieznajomo$¢ praw, jakimi kieru-
je sig chronobiologia, moze przyczyni¢ si¢ do postepowania wbrew naturze,
a z czasem do zachwiania rownowagi psychofizyczne;.

Organizatorzy zycia mniszego znali podstawowe prawa chronobiologii, cho-
ciaz moze nie zdawali sobie z tego az tak bardzo sprawy. Niemniej jednak
bardziej korzystali z tej wiedzy przy regulacji codziennej aktywno$ci badz to
fizycznej lub tez umystowej. W niemalze doskonaly sposdb umieli zorganizowac
codzienno$¢ mnichdw tak, aby nie zaktoci¢ ich zycia duchowego, a wreez prze-
ciwnie wzbogaci¢ ich wewngtrznie i nauczy¢ wytrwaloséci. Poprzez wprowadze-
nie jednostajnego, stabilnego bytowania narzucali cenobitom pewien rytm, dzigki
ktéremu mozliwe byto zachowanie zdrowia psychicznego oraz prawidtowego
funkcjonowania fizycznego.

Jesli jednak chodzi o sposob odzywiania, to w mniejszym stopniu brali
oni pod uwagg rzeczywiste potrzeby organizmu ludzkiego, co jednak wcale nie
znaczy, ze calkiem o nich zapomnieli. Istotne jest raczej to, ze pierwszenstwo
zawsze miata dla nich stuzba Bogu i jej podporzadkowywali wszystkie czynnosci
w klasztorze, nawet zwigzane z zaspokajaniem potrzeb ciata. Dlatego tez kiedy
przypadat post, zakonodawcy nie uwzgledniali tutaj jakis indywidualnych zachcia-
nek mnichow, lecz wszystkim nakazali podprzadkowac si¢ odgérnym wymogom.
Oczywiscie wyjatki czynili dla chorych lub tez 0sob stabszych, np. dzieci czy
starcow, ktorym pozwalali jada¢ innego rodzaju pokarmy przed wyznaczonym
czasem.

Pierwsi zakonodawcy na podstawie obserwacji mnichdw i osobistego do-
swiadczenia zauwazyli, ze cigzsze czynnosci dla organizmu, wymagajace wigk-
szego wysitku, lepiej jest wykonywaé w godzinach rannych niz po poludniu czy
wieczorem. W zwiazku z tym wprowadzili obowiazek naprzemiennego podejmo-
wania modlitwy, lektury oraz pracy recznej, a dla kazdej z tych czynno$ci wyzna-
czyli okreslony czas i miejsce. Podobnie byto ze wspolnymi positkami, na ktore
mnisi zbierali si¢ w odpowiednio wyznaczonych godzinach. Organizatorzy zycia
monastycznego wykazywali tez elastycznos¢ myslenia i zmieniali pory wspolnego
zasiadania do stolu w zaleznos$ci od pory roku i od tego, czy w danym dniu
przypadat post czy tez swigto.
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Przy wyznaczaniu r6znych obowiazkow koniecznych do wykonania w ciagu
catego dnia, autorzy regut monastycznych okazali praktyczne i zdroworozsadko-
we podejscie. Wszystko ustalili tak, aby odpowiadato to naturalnym predyspozy-
cjom cenobitow, co oznaczato, ze nie czynili oni niczego co przekraczaloby ludzkie
mozliwosci.

Nieco inaczej przedstawiata si¢ kwiestia odzywiania. Co prawda, zakono-
dawcy dysponowali pewnym zasobem wiedzy z zakresu dietetyki, niemniej jednak
z dzisiejszego punktu widzenia mozna by mie¢ wiele zastrzezen, co do przepisow
regulujacych sposob odzywiania u cenobitow. Zauwaza sig, ze dieta uwzglgdniona
w regulach klasztornych daleko odbiegata od norm przyjetych wspolczesnie, ale
trzeba przeciez pamigtaé, ze byta ona ustalana dla mnichdéw, a wigc 0so6b poswig-
cajacych si¢ przede wszystkim sprawom duchowym i niezajmujacych si¢ praca
fizyczna.

Cenobici spehiali swoje codziennie obowiazki, jednak nie nalezaly one do
skomplikowanych, poniewaz mnisi chcieli unikna¢ rozproszenia oraz wszelkiego
wzburzenia zycia wewngtrznego. Jako osoby o naturze kontemplacyjnej wykazy-
wali o wiele mniejsze zapotrzebowanie energetyczne w porownaniu do osob
$wieckich. Zyjac bardziej duchem niz ciatem, nie mogli wiec czgsto przyjmowaé
positkow w ciagu dnia, bo to za bardzo by ich rozleniwito umystowo i wywotywa-
Toby sennos¢. W porze sjesty, po zakonczeniu positku, bywato ze niektorzy odczu-
wali ospatos$¢ i wowczas nawet oddawali si¢ drzemce. Zwlaszcza w porze upa-
tow takie zachowanie byto dozwolone, co zaswiadczato o uwzglednieniu pewnych
stabosci ascetow, odczuwajacych potrzebe wigkszego odpoczynku.

Zaleznos$¢ metabolizmu od czasu dobowego

Obro6t Ziemi wokot wiasnej osi (cykl dobowy) wptywa na biologiczny rytm
organizmu ludzkiego. Oznacza to, ze metabolizm uzalezniony jest nie tylko od
tego, co sig zjadto, ale takze, w jakim czasie positek zostat przyswojony. Istnieja
przeciez pory w ciagu dnia, w ktorych ludzki organizm moze latwiej trawic, ale sa
tez godziny, w ktorych zotadek cigzko radzi sobie z przyjetym pokarmem. Row-
niez cenobici, dzigki zmianom oswietlenia w ciagu dnia uswiadamiali sobie, ktora
jest godzina i co nalezy wtedy zjes¢ oraz w jakiej ilosci.

Wszyscy mieszkancy cenobium positek traktowali jako jedna z wazniejszych
czynnosci i dlatego zaczynali go, jak i konczyli modlitwa®. Réwnoczesnie prze-

6 S. Benedicti, Regula XLIII, 17: ,,Similiter autem patiatur qui et ad illum versum non fuerit
praesens qui post cibum dicitur”, thum. pol. ZrMon 40, s. 463.
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strzegali §cisle por positkow’. Jesli ktos spoznit sig¢ na modlitwy odmawiane przed
positkiem, wowczas nie moglt wspolnie zasiadac¢ z bra¢mi do stotu, lecz jadl na
osobnosci, a ponadto nie otrzymywat swojej dziennej porcji wina®.

Cenobici byli zobowiazani do przyjmowania od przetozonego wszystkiego
bez wahania, tym samym wyrazajac swoje postuszenstwo. Stad tez ci, ktorzy
odmawiali przyjecia positkow w okreslonym czasie, pdzniej nie otrzymywali ich,
choéby nawet o nie prosili®. Opat za$ ustalal pory positkow w taki sposob, aby
nikt nie narzekat i nie odczuwat ostabienia podczas wypeniania obowiazkow!©.

7 powyzszego wynika, ze zwykli mnisi nie przyktadali wagi do zaspokaja-
nia swoich potrzeb, lecz we wszystkim zdawali si¢ na rozeznanie swego przeto-
zonego. Nawet jesli odczuwali gtdd, nie dziatali pod wplywem popedow i nie
zaspokajali potrzeb swego ciata w dowolnym czasie, lecz narzucali sobie samo-
kontrole.

Zgodnie ze wspolczesnymi zasadami chronobiologii odzywiania istotny dla
organizmu ludzkiego jest pierwszy positek dnia, ktory powinien przypadac¢ migdzy
szosta a dziewiata rano. Musi on by¢ dos¢ esencjonalny, skoro ma zapewnié
energi¢ na dalsza czg$¢ dnia oraz uzupehi¢ braki energetyczne po dtugiej nocy.

Jesli chodzi o mnichoéw zyjacych we wczesnosredniowiecznej wspdlnocie
cenobitycznej, nie wiadomo czy jedli oni z samego rana. By¢ moze przegryzali
co$ w niewielkiej ilosci lub tez poscili az do nastania pory seksty, kiedy zasiadali
do wspolnego positku!!. Zazwyczaj whasnie o tej godzinie w wielu klasztorach
mnisi spozywali swoj pierwszy i gtéwny positek. Mozna jednak zatozy¢, ze czton-
kowie klasztoru Benedykta z Nursji mogli pokrzepi¢ cialo jeszcze przez pojsciem
do pracy. Skoro zaczynali ja juz rano po zakonczeniu oficjum, tzn., ze musieli
zapewi¢ sobie do$¢ znaczne sity dla organizmu, by podjac¢ trud przy wykonywaniu
codziennych obowiazkéw. By¢ moze §w. Benedykt w swojej Regule uwzglednit
tylko glowne positki i nie chciat si¢ skupia¢ na rozpisywaniu zbednych rzeczy, co

7 Ibidem XLIII, 18-19: , Et ne quis praesumat ante statutam horam vel postea quicquam cibi aut
potus praesumere [...]”, thum. pol. ZrMon 40, s. 463.

8 Ibidem XLIII, 13-16: ,,Ad mensam autem qui ante versu non occurrerit, ut simul omnes dicant
versu et orent et sub uno omnes accedant ad mensam, qui per neglegentiam suam aut vitio non
occurrerit, usque secunda vice pro hoc corripiatur; si denuo non emendaverit, non permittatur ad
mensae communis participationem, sed sequestratus a consortio omnium reficiat solus, sublata ei por-
tione sua vinum, usque ad satisfactionem et emendationem”, thum. pol. ZrMon 40, s. 463.

9 Ibidem XLIII, 18-19: ,[...] sed et cui offertur aliquid a priore et accipere renuit, hora qua
desideraverit hoc quod prius recusavit aut aliud, omnino nihil percipiat usque ad emendationem congruam”,
thum. pol. ZrMon 40, s. 463.

10 Ibidem XLI, 4-5: ,[...] quam prandii sextam, si operis in agris habuerint aut aestatis fervor
nimius fuerit, continuanda erit et in abbatis sit providentia. Et sic omnia temperet atque disponat
qualiter et animae salventur et quod faciunt fratres absque iusta murmuratione faciant”, thum. pol.
ZrMon 40, s. 460.

11 por. ibidem XLI, 1; ZrMon 40, s. 460.
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wcale nie oznaczato, aby nie dopuszczat dojadania. Jesli wymagata tego potrzeba,
a kto$ byl ostabiony pod wplywem dziatania upatu lub zbyt cigzkiej pracy,
z pewnoscia mogt sie pokrzepi¢ wezesniej, zanim nastata pora positku!2.

Oczywiscie trzeba tez podkresli¢, ze starozytni nie jadali rano tak duzo jak
wspotczesdni ludzie, czgsto nawet nie przyjmowali wowczas w ogble pokarmu.
Tym bardziej wigc dla mnichéw objadanie si¢ z samego rana mogto oznaczaé
zbytnie uleganie swoim namigtno$ciom, stad tez powstrzymywali si¢ oni od jedze-
nia. Nawet jesli od rana obowiazkowe byly pewne zajgcia, to z pewnoscia nie
nalezaly one do cigzkich, skoro staly si¢ mozliwe do wykonania, a nikt przy nich
nie odczuwal zmeczenia i nie zastabl. Zreszta zazwyczaj mnisi zaraz po przebu-
dzeniu oddawali si¢ raczej zajeciom umystowym, tzn. lekturze lub tez modlitwie,
a napehienie zotadka mogto stepi¢ ich zdolnosci intelektualne i zaciemni¢ jasno$¢
umystu. Wiadomo bowiem, ze gdyby mnisi si¢ przejedli, to z pewnoscia pod
wplywem sennosci powtdrnie ktadliby si¢ do 16zek, a tego przeciez pragneli
unikna¢, zwlaszcza rano.

Natomiast, jesli trzeba bylo wykona¢ pilne obowiazki juz od samego rana
przy pominigciu czasu na lekturg, to prace te zazwyczaj trwaly dos$¢ krotko
ze wzgledu na panujacy upat!3. Po ich zakoficzeniu mnisi przewaznie przyjmowali
postawe siedzaca, ktora zabezpieczata ich przed omdleniem. Wowcezas mogli
troche odpocza¢ lub poswigci¢ czas na czytanie i w ten sposéb dotrwac do
pory seksty!. Wtasnie w potowie dnia spozywali obiad!’, ktéry traktowali
jako najwazniejszy i wlasciwie pierwszy positek bedacy potaczeniem $niadania
i obiadu.

Podobnie i dzisiaj, zgodnie ze wspodtczesna dietetyka, obiad powinien by¢
ustalany na czas miedzy dwunastg a pigtnasta. Wtasnie o tej porze organizm radzi
sobie najlepiej z trawieniem roéznorodnych produktow.

Rowniez na podstawie Reguty Benedykta z Nursji mozemy mniemac, ze
mnisi zasiadali do stotu o szostej godzinie dnia (tzn. w poludnie) albo tez
o dziewiatej'® czyli w porze nony (miedzy czternasta a szesnasta po poludniu).
W zaleznosci od okresu w ciggu roku cenobici czasem jadali tylko raz dziennie,
tzn. obiadokolacjg, lub tez zasiadali do stotu dwa razy w ciagu dnia, czyli okoto
dwunastej w potudnie oraz na wieczerze!’, a wigc p6znym popotudniem, kiedy
zblizat sie wieczor.

12 Por. ibidem, XLI, 2; ZtMon 40, s. 460.
3 Ibidem XLVIII, 3; ZrMon 40, s. 468.
4 Ibidem XLVIIL, 4; ZrMon 40, s. 468.
15 Por. ibidem XLIII, 5; ZrMon 40, s. 468.
6 Ibidem XXXIX, 1: ,Sufficere credimus ad refectionem cotidianam tam sextae quam nonae,
omnibus mensis, cocta duo pulmentaria, propter diversorum infirmitatibus”.
17 Tbidem XXXIX, 4: ,[-..] sive una sit refectio sive prandii et cenae”, thum. pol. ZrMon, s. 458.
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Ostatni positek dnia nalezy zazwyczaj spozywaé okoto dziewigtnastej, czyli
okoto dwie—trzy godziny przed udaniem si¢ na nocny spoczynek. W nocy zas
zotadek powinien odpoczywac, a nie pracowac nad trawieniem. Podobnie i mnisi
z pewnoscia nie jadali az tak p6zno, starali si¢ ze wszystkim zdazy¢ przed zacho-
dem stonca, tzn. wykona¢ codzienne obowiazki w naturalnym swietle, bez ko-
niecznosci zapalania lamp!8. Oczywiscie nie zawsze byto to mozliwe i zalezato
takze od pory roku, wszak w okresie zimowym zachdd stonca nastgpowat szybko.
W wielu klasztorach, jesli dzien byt juz dos¢ krotki i kiedy nie mozna byto wyko-
nywaé prac w ciemnosciach, takze rezygnowano z jednego positku; tak byto
réwniez w okresie postu, co zostato juz podkreslone. Wowczas gldwny positek
przypadl miedzy seksta a nona i zazwyczaj byt bardzo tresciwy, bo sktadat si¢
z wielu dan. Dzigki niemu mnisi zaspokajali potrzeby ciala i przyjmowali wszystkie
sktadniki potrzebne do prawidlowego funkcjonowania organizmu w ciagu dnia.

Dzi$ wiemy, ze w najwigkszym stopniu organizm ludzki magazynuje cukier
i thuszcz w $rodku nocy. Dlatego, aby unikna¢ nadwyzki energetycznej istotne
jest, aby w czasie odpoczynku nie przyjmowaé zadnych pokarmdéw. Cenobici
takze zdawali sobie z tego sprawg i nie tylko nie jedli w nocy, ale takze powstrzy-
mywali si¢ od wieczornego posilania, tak aby nie zmusza¢ zotadka do pracy.

Wplyw naprzemiennego wystepowania por roku
na ustalanie godzin positkow

Obro6t Ziemi wokot Stonca, warunkujacy zmienno$¢ por roku, rowniez wply-
wa na zmiang metabolizmu. W zimie ogodlnie jest on spowolniony, co przyczynia
si¢ do gromadzenia tkanki thuszczowej, majacej chroni¢ organizm przez zimnem.
W lecie za$§ mamy do czynienia ze zwigkszonym metabolizmem, szczego6lnie
cukru. Rowniez asceci przestrzegajacy regul monastyczych intuicyjnie wyczuwa-
li, ze moga si¢ czesciej posilaé, kiedy dzien byt dhuzszy.

Mnisi zgodnie z Reguta Benedykta nie tylko przestrzegali okreslonych go-
dzin positkow, ale takze uzalezniali je od panujacej pory roku. W okresie trwaja-
cym od $wigta Paschy do Zielonych Swiat, czyli kiedy dzien stawat si¢ dtuzszy,
cenobici jadali dwa razy dziennie, tzn. obiad o szdstej godzinie dnia, a kolacje
wieczorem!?. W okresie letnim, zaczynajacym si¢ od Zielonych Swiat, zazwyczaj
zasiadali do positku o szostej, jednak w §rody 1 piatki byli zobowiazani do przestrze-
gania postu az do dziewiatej godziny dnia, czyli pory nony. Powstrzymywali si¢

18 Tbidem XLI, 8, ZrMon 40, s. 460.
19 Ibidem XLI, 1: ,,A sancto Pascha usque Pentecosten, ad sextam reficiant fratres et sera
cement”, thum. pol. ZrMon 40, s. 460.
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od pokarmu tylko wtedy, kiedy nie musieli wykonywac pilnych prac rolnych
i wtedy, kiedy nie byto znacznych upalow ostabiajacych ich organizmy. Jesli
jednak koniecznos$¢ tego wymagala, zawsze zasiadali do stotu w porze seksty,
czyli mniej wiecej w potudnie?”.

W okresie od 14 wrze$nia az do poczatku Wielkiego Postu mnisi spozywali
positek o dziewiatej godzinie dnia?!. Jednakze w tym czasie szybciej robito si¢
ciemno, a okres od wschodu do zachodu stonca byt stosunkowo krotki. Godziny
dzienne ulegaly wigc skroceniu i nie miaty one jednakowej dtugosci, jak to jest
ustalone dzisiaj. Czas plynacy klasztorze byt wigc elastyczny. Mozna nawet zato-
zy¢, ze nona w okresie zimowym przypadata tylko nieco pozniej niz seksta
w okresie letnim. Gdyby mnisi nie skracali godzin, to wowczas bardzo dtugo
musieliby czeka¢ na porg nony, a trzeba przeciez pamigtaé, ze starali si¢ wszystko
zrobi¢ jeszcze przy $wietle dziennym. Jesli chodzi zas o godzinny nocne, to
woweczas ulegaly one przedhuzeniu. Z powyzszego wynika, ze zakonodawca wy-
kazywal dos¢ praktyczne podejscie i nie przepisywal niczego, co by przekraczato
ludzkie mozliwosci. Przeciez gdyby asceci powstrzymywali si¢ od spozycia glow-
nego positku az do pdznego popotudnia czy wieczora, to z pewnoscia odczuwaliby
ostabienie w ciagu dnia, a to utrudniatoby im wykonywanie podstawowych obo-
wiazkéw. Natomiast wydaje sig, ze §w. Benedykt tak utozyl regute, by uniknac
sytuacji wywotujacych irytacje¢ i narzekanie cenobitow.

W czasie Wielkiego Postu az do Wielkanocy mnisi mogli narzucaé sobie
wigkszy wysilek i poscili az do pory nieszporow. Niemniej jednak por¢ te roznie
ustalali, a i bywato, ze podejmowano decyzj¢, by positek byt spozywany jeszcze
przy $wietle naturalnym, bez koniecznosci zapalania lamp. Wykazywali wigc za-
wsze ekonomiczne myslenie i ustalali porg glownych positkoéw tak, by nie jadac
w ciemnos$ci?2. Byé moze nie chodzito tutaj tylko o oszczednosé $wiatta, ale
wynikato ze znajomosci pewnych praw rzadzacych fizjologia cztowieka. Mnisi
bowiem intuicyjnie wiedzieli, ze po zmierzchu organizm nie jest w stanie zmusié¢
si¢ do intensywnego trawienia, ktore tak naprawde¢ najbardziej wzmozone jest
w polowie dnia. Wieczorem starali si¢ juz uspokoi¢ swoje ciata, przygotowujac si¢

do odpoczynku.

20 Thidem XLI, 2-4: »[---] A Pentecosten autem, tota aestate, si labores agrorum non habent
monachi aut nimietas aestatis non perturbat, quarta et sexta feria ieiunent usque ad nonam; reliquis
diebus ad sextam prandeant; quam prandii sextam, si operis in agris habuerint aut aestatis fervor nimius
fuerit, continuanda erit et in abbatis sit providential”, thum. pol. ZrMon, s. 460.

21 Tbidem XLI, 6: ,,Ab idus autem Septembres usque caput quadragesimae, ad nonam semper
reficiant”, thum. pol. ZrMon 40, s. 460.

22 Ibidem XLI, 7-9: ,,In quadragesima vero usque in Pascha, ad vesperam reficiant; ipsa tamen
vespera sic agatur ut lumen lucernae non indigeant reficientes, sed luce adhuc diei omnia consummentur.
Sed et omni tempore, sive cena sive refectionis hora sic temperetur ut luce fiant omnia”, thum. pol.
ZrMon 40, s. 460.
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Rodzaj diety (jakos¢ i ilos¢ produktéw zywnosciowych)

By¢ moze dieta mnichow wydaje si¢ dos¢ uboga i surowa, ale trzeba
podkresli¢, ze byta ona dostosowana do 0sob, ktore nie podejmowaty zbyt wielkie-
go wysitku. Ich aktywnos$¢ w ciagu dnia na pewno daleko odbiegata od sposobu
zycia $wieckich zmuszonych troszczy¢ si¢ w wigkszym stopniu o byt. Oczywiscie
wcale to nie oznacza, ze i mnisi nie czynili staran o swoje utrzymanie, bo przeciez
zyli z pracy wlasnych rak. Raczej dazyli do samowystarczalnosci, stad tez jedli
tylko to, co sami zebrali z wlasnego ogrodu lub wypiekli w klasztornej piekarni.
Jednak wykazujac umiar w dziataniu, czgsto liczyli na pomoc ze strony ludzi
z zewnatrz i czasem zyli z jatmuzny. Niekiedy nawet sprzedawali §wieckim wyko-
nane przez siebie przedmioty, a dzigki temu otrzymywali srodki na zakup potrzeb-
nych im rzeczy. Uboga dieta cenobitow w pewnym sensie mogla wplywac na
spowolnienie pewnych reakcji i ruchow ciata oraz w posredni sposob wptywaé na
poshuszenstwo u mnichow i ich pokorna postawe wobec przetozonych.

W wielu klasztorach mnisi urozmaicali sobie dietg 1 nie jedli w sposob
jednostajny, jak by si¢ to moglo wydawaé. Zgodnie z Reguta Benedykta gtowny
positek sktadat si¢ z dwoch gotowanych dan. Mnisi w zaleznosci od stanu zdrowia
nie musieli jes¢ wszystkiego co podano, lecz wybierali sobie jedno danie, tym
bardziej jesli nie mogli zjesé potrawy, np. w ich mniemaniu cigzkostrawnej23.
Mieli do wyboru zatem dwie gotowane potrawy, ale takze mogli sobie pozwolic¢
na danie trzecie niepoddane obrobce termicznej. Mogly to by¢ §wieze owoce lub
surowe jarzyny2+.

Dzi$ podkresla si¢ konieczno$¢ spozywania w ciggu dnia kilku porcji wa-
rzyw. Rowniez mnisi, chociaz byli ubodzy, dbali o to, by warzywa zawsze znajdo-
waly si¢ na ich stole — w formie surowej lub gotowanej. Przyswajanie wartosci
zdrowotnych, zwlaszcza zawartych w §wiezych warzywach, najpelniej ma miej-
sce w ciagu dnia, stad mnisi wlasnie na obiad gotowali potrawe
z warzyw, a na drugie danie przygotowywali surowke.

W diecie wspotczesnego cztowieka nie moze zabraknaé takze owocow,
chociaz nie powinno si¢ ich jes¢ w znacznej ilosci, poniewaz posiadaja one
w sobie szybko wchtaniajace si¢ cukry proste. Mnisi z pewno$cia nie mieli
wiedzy na temat sktadu chemicznego produktow, jakie spozywali, intuicyjnie jed-
nak wiedzieli, Ze to co daje natura, shuzy takze zdrowiu. Odczuwajac jednak, ze
owoce maja stodki smak, ograniczali ich spozycie, poniewaz nie chcieli si¢ za

23 Ibidem XXXIX, 1: ,,Sufficere credimus ad refectionem cotidianam tam sextae quam nonae,
omnibus mensis, cocta duo pulmentaria, propter diversorum infirmitatibus”, tlum. pol. ZrMon 40, s. 458.

24 Tbidem XXXIX, 3: ,,Ergo duo pulmentaria cocta fratribus omnibus sufficiant et, si fuerit unde
poma aut nascentia leguminum, addatur et tertium”, thum. pol. ZrMon 40, s. 458.
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bardzo przyzwyczaja¢ do przyjemnosci. Oczywiscie od czasu do czasu pozwalali
sobie na takie delikatesy i spozywali je w formie deseru.

Zgodnie z zasada chronobiologii owoce powinno si¢ jes¢ przed positkiem lub
okoto dwie godziny po positku. Mnisi jednak nie pozwalali sobie na dtugie siedze-
nie przy stole i starali si¢ takze nie podjada¢ migdzy positkami. Stad tez jeden
positek dzielili na mniejsze porcje, ktore spozywali w dos¢ krotkich odstepach
czasu. W czasie glownego positku przyjmowali warzywa z klasztornego ogrodu,
a zaraz potem deser Z OWOCOW.

W diecie zawsze powinny znalez¢ si¢ produkty zbozowe, bo sa one podsta-
wowym zrédlem energii i rowniez dla mnichow chleb stanowit podstawe ich
dziennego pozywienia. Podkresla sig, by przyjmowaé chleb pelnoziarnisty,
z grubego przemiatu, gdyz zawiera on duzo btonnika regulujacego pracg jelit
1 wspomagajacego przemiang materii. Mnisi z pewnoscia takze korzystali z maki
nie catkiem oczyszczonej i dzigki temu rzadko cierpieli na niestrawnos$c¢.

Z uwagi na fakt, ze chleb jest produktem do$¢ suchym, asceci do positku
dodawali produkty zawierajace wodg. Dzigki temu nie musieli duzo jej pi¢
w trakcie samego jedzenia.

Cenobici przestrzegajacy Reguly Benedykta otrzymywali dzienna porcje
chleba wynoszaca zawsze jeden funt. Niekoniecznie zjadali t¢ porcje naraz
w jednym czasie. Jesli w danym dniu przypadaly dwa positki, wowczas dzielili caty
przydzial na dwie mniejsze czgsci. Z tym, ze w porze obiadu zawsze jedli wigcej
chleba, natomiast na kolacj¢ otrzymywali od szafarza trzecia czg$¢ z tego
funta?>,

Wspotczesni dietetycy zdaja sobie sprawe z wagi zachowania chronobiolo-
gicznej rOwnowagi 1 wiedza, ze niektore produkty zywnosciowe nalezy podawaé
w ciagu dnia, a inne wieczorem. Jesli chodzi o wczesnosredniowiecznych cenobi-
tow, z pewnoscia nie posiadali oni szerokiej wiedzy w tym zakresie. Zdawali si¢
raczej na intuicj¢ 1 indywidualne dos§wiadczenie.

Wszyscy cztonkowie zgromadzenia powstrzymywali si¢ od spozywania mig-
sa zwierzat czworonoznych. Jedynie chorzy i ostabieni cenobici mogli pozwoli¢
sobie na jedzenie migsa, jednak po wyzdrowieniu, wracali do tradycyjnej diety2°.

Mieszkancy cenobium pili takze wino w niewielkiej ilosci w celu wzmocnie-
nia organizmu i zazwyczaj w ciggu dnia przyjmowali porcje wynoszaca jedna
heming. Posrdd nich byli tacy, ktorzy powstrzymywali si¢ catkowicie od spozywa-

25 Tbidem XXXIX, 4-5: ,,Panis libra una propensa sufficiat in die, sive una sit refectio sive
prandii et cenae: quod si cenaturi sunt, de eadem libra tertia pars a cellarario servetur reddenda cenan-
dis”, thum. pol. ZrMon 40, s. 458.

26 Tpidem XXXIX, 11: ,,Carnium vero quadrupedum omnimodo ab omnibus abstineatur come-
stio, praeter omnino debiles aegrotos”, tlum. pol. ZrMon 40, s. 458.



246 Olga Cyrek

Historia

nia wina?’”. Ze wzgledu na cielesna staboé¢, generalnie wino pito w umiarkowanej
ilosci, nie przekraczajac ustalonej miary i by nie doprowadzi¢ si¢ do natogu
pijanstwa. Zazwyczaj pokrzepiali si¢ winem podczas upatdéw oraz kiedy musieli
wykona¢ ciezsza prace?s.

Spalanie energii oraz czestotliwosé
spozywania positkow

Wspotcezesnie podkresla si¢ koniecznos¢ posilania si¢ w taki sposob, aby
zuzy¢ cala energi¢ przyjeta w ciagu dnia, tzn. zachowa¢ odpowiedni bilans ener-
getyczny. Mnisi o tym na pewno nie mysleli, a mozna nawet rzec, ze postgpowali
niekiedy wbrew logice. Przyktadowo rano nie jedli, a mimo wszystko udawali si¢
do pracy. P6znym poptudniem, czy tez pod wieczor, posilali si¢, chociaz po zakon-
czeniu ostatniego oficjum nie podejmowali juz aktywnosci fizycznej, lecz powoli
przygotowywali organizm do nocnego odpoczynku. By¢ moze dlatego wiasnie
mnisi nie byli wychudzeni i nie wygladali zbyt ascetycznie. Wynikato to z tego, ze
jedli niezbyt czesto, ale za to dos¢ tresciwie. Gdyby posilali si¢ czesciej, ale
w matych ilo$ciach, to z pewnoscia zuzytkowaliby cata energie podczas wszelkiej
aktywnosci i tym samym tracili tkanke thuszczowa. A trzeba przeciez pamigtac,
ze ta dobrze chronita organizm przed wychtodzeniem, tym bardziej ze ubierali si¢
oni dos¢ skromnie. Ich organizmy, dzigki m.in. diecie, byly mobilizowane do
gromadzenia wszelkich nadwyzek energetycznych, by w ten sposob, w razie
wycienczenia i dlugiego postu, mogli je wykorzysta¢ bez szkody dla siebie.

Wspolczesni dietetycy polecaja, aby nie jes¢ do syta, lecz pozostawia¢ lekki
niedosyt oraz przyjmowac od czterech do pigciu positkow dziennie, ktore powinny
nastgpowac mniej wigcej co trzy lub cztery godziny. Nie powinny one by¢ ani
obfite, ani ci¢zkostrawne, tak aby za jednym razem nie obciazac zotadka. Tym-
czasem cenobici wezesnosredniowieczni jadali o wiele rzadziej, ale za to przyjmu-
jac jeden treSciwy positek dostarczali organizmowi wszystkiego, co niezbedne. Za
jednym razem mogli spozy¢ dwa, a nawet trzy dania, czego raczej dzisiaj si¢ nie
poleca ze wzgledu na zbytnie ostabianie ciata. Z pewnoscia mnisi niekiedy odczu-

27 Ibidem XL, 3-4: ,,Tamen infirmorum contuentes imbecillitatem, credimus heminam vini per
singulos sufficere per diem. Quibus autem donat Deus tolerantiam abstinentiae, propriam se habituros
mercedem sciant”, tlum. pol. ZrMon 40, s. 459.

28 Tbidem XL, 5-7: ,,Quod si aut loci necessitas vel labor aut ardor aestatis amplius poposcerit, in
arbitrio prioris consistat, considerans in omnibus ne surrepat satietas aut ebrietas. Licet legamus vinum
omnino monachorum non esse, sed quia nostris temporibus id monachis persuaderi non potest, saltem
vel hoc consentiamus ut non usque ad satietatem bibamus, sed parcius, quia vinum apostatare facit
etiam sapientes”, thum. pol. ZrMon 40, s. 459.
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wali skutki lekkiego przejedzenia, a ci, ktérym taka dieta nie shuzyta, unikali
potraw cigzkostrawnych i nie jadali na obiad dwoch dan, ale tylko jedno, bardziej
im odpowiadajace.

Podsumowanie

Czlowiek funkcjonuje wedtug wtasnego biologicznego zegara nastawionego
na cykl dobowy. Oznacza to, ze w organizmie mniej wigcej co dwadziescia cztery
godziny powtarzaja si¢ cyklicznie pewne procesy. Samoregulacja tego naturalne-
go mechanizmu mozliwa jest takze dzigki sygnatom plynacym z otaczajacego
srodowiska. Zdarza si¢ nieraz, ze czynniki zewngtrzne moga na niego niekorzyst-
nie wptywac, tzn. powoduja zachwianie rownowagi ustrojowej. Niemniej jednak
trzeba doda¢, ze desynchronizacja, czyli zaburzenie wewngtrznego zegara, wyni-
ka z winy samego cztowieka, ktory, nie znajac zasad chronobiologii, postepuje
wbrew naturze. Cztowiek nalezy do istot swiattowrazliwych i poprzez zmysty
silnie reaguje na wszelkie bodzce wysytane mu przez srodowisko, szczegolnie
pozostaje pod wplywem naprzemiennego nastgpowania po sobie $wiatla i ciemno-
$ci, co pozwala mu rozrézni¢ dzien od nocy. Wszelkie powtarzajace si¢ cykle
wystepujace w przyrodzie, w ktore wciagniety zostat czlowiek, warunkuja jego
zachowanie oraz przemiang materii (procesy metaboliczne). Na podstawie obser-
wacji 1 whasnego doswiadczenia cztowiek wie, jak ma postepowac w okreslone;j
porze roku oraz w ciagu dnia, aby utrzymac¢ maksymalna cieptotg ciala, a robi to
nie tylko poprzez odpowiedni ubidr, ale tez przyjmujac pozywienie, dzigki ktoremu
dostarcza organizmowi kalorie, bedace zrodlem ciepta. Niejednokrotnie posila si¢
zgodnie z tym, co mu podpowiada wewngtrzny mechanizm, dzigki ktéremu wie,
kiedy jest gtodny, a kiedy nasycony. Oczywiscie bierze on takze pod uwage taki
czynnik, jak wolna wola i jest w stanie narzuci¢ sobie samokontrole. Jednak
wielokrotnie widzimy, ze wspodtczesni ludzie nie umieja narzuci¢ sobie wewngtrz-
nej dyscypliny 1 za bardzo ulegaja popgdom, a przez to popadaja w choroby
cywilizacyjne, majace swe podtoze wlasnie w sposobie odzywiania. Tymczasem
cenobici, chociaz odrzucali wlasna wole, umieli na miare swoich mozliwo$ci kon-
trolowac¢ potrzeby organizmu. Dziato si¢ tak dlatego, ze $cisle przestrzegali oni
polecen opata i przepiséw reguly. Nie skupiali si¢ tak bardzo na wtasnych odczu-
ciach i nie przyktadali az tak wielkiej wagi do spraw cielesnych, co wcale nie
znaczy, ze catkiem je pomijali. Za glowy cel stawiali sobie rozwazanie spraw
duchowych, ale tez umieli zapewni¢ sobie zdrowie fizyczne. Z pewnoscia zdawali
sobie sprawe, ze podstawa fizjologiczna wptywa takze na funkcjonowanie sfery
psychicznej, a bez niej przeciez rozwoj zycia duchowego nie bytby mozliwy.



248 Olga Cyrek

Historia

Zgodnie z prawami chronobiologii istotne jest, by prowadzi¢ regulary tryb
zycia, a taki wlasnie prowadzili mnisi zgrupowani we wspoélnotach cenobitycz-
nych. Dzigki przepisom klasztornym umiejetnie zapewniali sobie poczucie stabil-
nos$ci nie tylko duchowej, ale i tej zewngtrznej zwiazanej z doczesnym zyciem.
Poprzez zorganizowanie spraw materialnych, uspokajali takze psychike. Pomimo
ze nie dogadzali swoim ciatom i czgsto nawet czynili wiele wbrew naturze, np.
stosujac umartwienia, to jednak nie zaktdcali stabilnego rytmu organizmu, lecz
zachowywali jego wewngetrzna rownowage. Cenobici wprowadzali jednostajnosc
W swojej egzystencji z zupelie innych powodow niz to zaktadaja prawa chrono-
biologii. Pragneli przede wszystkim wycwiczy¢ w sobie pewna stala predyspozy-
cje¢ do podejmowania wysitku i nauczy¢ si¢ samokontroli.

Obserwujac zycie mnichéw mozna skonstatowac, ze nawet przy dosé
skromnej diecie mozliwy jest prawidtowy rozwoj zarowno fizyczny, jak i psychicz-
ny. Oczywiscie dzieje si¢ tak tylko przy zapewnieniu sobie w miar¢ wzglednego
spokoju i stabilnos$ci, w ktorej organizmy nie sa zmuszone do znacznego wysitku,
a tym samym do zbyt szybkiego spalania energii. Zycie w zbytnim po$piechu
powoduje wzburzenie, irytacje, a to przyczynia si¢ takze do rozregulowania we-
wnetrznego zegara biologicznego. Szybkie tempo zycia wptywa roéwniez na szyb-
sze odczuwanie deficytu energetycznego i tym samym czg¢stsze jedzenie, a to
z pewnoscia w klasztorze bylo niemozliwe. Mnisi doskonale o tym wiedzieli
i dlatego podejmowali pracg jednostajna i niewymagajaca az tak wielkiego wysit-
ku, bowiem w przeciwnym razie mogliby odczuwac¢ znaczne zmgczenie oraz gtod.
Starali si¢ minimalizowac¢ przyjmowanie pokarmow i nie posila¢ si¢ przed ustalony-
mi porami. Wszystko w klasztorze przebiegato wedle wyznaczonego planu, ktory
rownoczesnie narzucat rytm wewngtrzny. Rozne czynnos$ci byly tak ustalane, aby
nie powodowaty zdenerwowania, lecz sprzyjaty skupieniu mysli, bowiem irytacja i
uleganie emocjom takze wptywa na szybsze spalanie kalorii, a tym samym na
wzrost zapotrzebowania energetycznego.

Istotne jest, ze procesy metaboliczne, takie jak magazynowanie i zuzytko-
wanie energii wystgpuja naprzemiennie w sposob cykliczny i sa zwiazane
z uptywajacym czasem. Warunkuja one aktywnos$¢ dzienng i nocna, i tak np.
dziatanie w ciagu dnia wptywa na wydatkowanie energii, natomiast odpoczynek
nocny, czyli bierno$¢ organizmu wplywa na jej gromadzenie. Z powyzszego wyni-
ka, ze wszelkie procesy fizjologiczne wptywaja na rytm czuwania i wypoczynku,
a takze na mechanizm termoregulacji zwiazany z utrzymywaniem ciepla w orga-
nizmie. ROwniez pierwsi organizatorzy zycia monastycznego w ten sposob rozpi-
sywali dzienny harmonogram, aby wszelkie prace byly wykonywane za dnia,
anie w nocy. W ten sposob umozliwiali spalanie energii na biezaco. Dzi$§ wiemy,
ze pora doby wptywa na wydzielanie si¢ wewngtrznych enzymow wpltywajacych
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na odczuwanie glodu i sytosci. Zaburzenia snu, a tym bardziej pozbawienie si¢ ko-
niecznego odpoczynku przez dtuzszy czas powoduje wigksze odczucie glodu, czyli
wzrost deficytu energetycznego. Pamigtali o tym takze cenobici przestrzegajacy Re-
guly Benedykta, ktorzy na sen przeznaczali zazwyczaj osiem godzin w ciagu doby.

Czlowiek musi nauczy¢ si¢ wykorzystywac czas jako swego sprzymierzenca.
Jest to o tyle wazne, ze tylko o okreslonych porach pewne produkty zywnosciowe
maja swoje najkorzystniejsze dzialanie, natomiast podane o niewtasciwym czasie
moga sta¢ si¢ szkodliwe, a nawet toksyczne dla organizmu. Czlowiek w zaleznos$ci
od pory dnia odczuwa potrzebg spozycia pewnych produktow, ktorych dziatanie jest
wowczas wzmocnione 1 tak reguluje rytm dobowy swojego przewodu pokarmowe-
g0, a tym samym zapewnia prawidtowa prace wszystkich narzadow, w tym mozgu.

Cenobici mieszkajacy we wspolnocie $w. Benedykta musieli pozosta¢ zdolni
do podjecia pracy, dlatego nie podejmowali surowych postow i praktyk uniemozli-
wiajacych im normalne funkcjonowanie. Cheac zapewnié sobie odpowiednie wa-
runki egzystencji, strali si¢ kumulowaé wystarczajaco duzo energii, aby podotac
temu zadaniu. Nie poswigcali oni czasu tylko na kontemplacjg, lecz podejmowali
wysitek fizyczny, ktory jednak podporzadkowywali sprawom duchowym. Praco-
wali w ustalonym rytmie dnia i wykonywali niezbyt cig¢zkie czynnosci, co wplywa-
to tez na ich codzienna dietg. Nie byta ona wysokokaloryczna, lecz sktadata si¢
z produktow w najmniejszym stopniu przetworzonych. Dzisiaj dba si¢ o to, aby
positki byly jak najbardziej urozmaicone, tak by mie¢ pewno$¢, ze organizm otrzy-
muje wszystko, co mu potrzebne do prawidtowego funkcjonowania. Mnisi jednak
w mniejszym stopniu ktadli na to nacisk, co wynikato z faktu, ze nie dysponowali
zbyt wieloma produktami. Zadowalali si¢ tylko tym, co mogli zebra¢ ze swojego
ogrodu czy pola. Ich dieta ograniczata si¢ do warzyw, owocOw oraz pieczywa,
a od migsa zazwyczaj si¢ powstrzymywali. Mnisi pragneli zminimalizowaé we-
wngetrzne roztargnienie i wzburzenie wywotane czynnikami zewnetrznymi. Starali
si¢ prowadzi¢ spokojny zywot, a dzigki temu mogli poswigci¢ wigcej czasu na
modlitwe. Ich celem nie byto skupienie uwagi na potrzebach organizmu, a mimo
to udato im si¢ prowdzi¢ zdrowy tryb zycia. Z powyzszego wynika, ze Benedykt
z Nursji, jako do§wiadczony obserwator, wykazat znaczng znajomos¢ naturalnych
potrzeb ludzkich i nie podat w Regule niczego, co bybyto niemozliwe do wykona-
nia. Zdawat sobie sprawe, ze pozbawienie mnichdéw jedzenia przez dhugi czas
doprowadzi do zmiany ich nastrojow, a tym samym moze spowodowac rozwinig-
cie si¢ r6znych chorob psychicznych. Zakonodawca ten nie chciat nikogo dopro-
wadza¢ na skraj szalenstwa i1 byt przekonany, ze tylko ludzie niewzburzeni we-
wngtrznie przez gniew i nieulegajacy irytacji moga w petni wielbi¢ Boga. Stad tez
zalezato mu na zapewnianiu jak najbardziej korzystnych warunkéw dla rozwoju
zycia psychicznego, wptywajacego tez na ich duchowos¢.
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THE CHRONOBIOLOGY OF NUTRITION AND ITS IMPACT ON PHYSICAL
AND MENTAL HEALTH AND SPIRITUAL LIFE OF THE EARLY MIDDLE
AGES CENOBITES OF THE RULE OF BENEDICT OF NURSIA

(SUMMARY)

The article describes the eating habits of monks living according to the rule of Benedict of
Nursia. The Italic organizer of the monastic life was a good teacher and an observer. He recognized
the natural needs of man and his rule did not prescribe anything that exceeds human capabilities.
Surely he knew the law and the basic chronobiology (the science dealing with the modern biological
rhythms that occur in living organisms). It should follow nature and the biological clock if it wants
to maintain good health of mind and body. However, in the community of monastic cenobites no
one could follow his own individual needs, all had to be subordinate to the rights of the rules.
They held to strictly seasonal food and sat down at the common table in accordance with the
schedule. The type of diet that they had adapted to their way of life and their physical and mental
activity. They ate simple meals, usually consisting of little processed food products (vegetables,
fruits and bread). They ate all during the day. It made it easier to burn the energy they needed to
do their job. In the evening they were preparing their bodies to rest. The cenobites tried to satisfy
their natural needs and never stayed starving, so they did not feel deprivation and they could pray
and work better. The taking care of your body also influenced the development of the spiritual life.

DIE CHRONOBIOLOGIE DER ERNAHRUNG UND IHRE AUSWIRKUNG
AUF DIE KORPERLICHE UND GEISTIGE GESUNDHEITUND DAS GEISTIGE
LEBEN DER FRUHEN CENOBITES DER REGEL VON BENEDIKT
VON NURSIA

(ZUSAMMENFASSUNG)

Der Artikel beschreibt die Essgewohnheiten der Mdnche nach der Regel Benedikts von
Nursia. Er war ein guter Lehrer und Beobachter der natiirlichen und menschlichen Bediirfnisse und
er schrieb nichts vor, was menschliche Féahigkeiten tibersteigt. Er kannte die Grundrechte der Chro-
nobiologie (die moderne Wissenschaft von den biologischen Rhythmen, die in lebenden Organismen
auftreten). Man sollte nach der Natur und ihrer biologischen Uhr folgen, wenn man um die Gesun-
dheit von Korper und Seele pflegen will. In der Gemeinschaft der Monche konnte jedoch niemand
seinen eigenen individuellen Bediirfnissen folgen. Alle folgten der (Ordens-) Regel. Sie hielten feste
Essenszeiten ein und setzten sich — ihrem Zeitplan folgend — an den gemeinsamen Tisch. Die Art
der Diit haben sie nach den Erfordernissen des Lebens, das heift, der kérperlichen und geistigen
Aktivitdt angepasst. Normalerweise afien sie eine einfache Mahlzeit (Gemiise, Obst, Brot) im Laufe
des Tages. Das erleichtert es die Energie, die sie flir ihre Arbeit bendtigten, zu verbrennen. Am Abend
bereiteten sie die Organismen sich auszuruhen. Die Monche versuchten ihre natiirlichen Bediirfnisse
immer zu befriedigen und waren nie hungrig. Sie irritierten sich nicht und konnten besser beten und
arbeiten. Die Sorge fiir den Korper beeinflusst auch die Entwicklung des geistigen Lebens.
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